Andere den Kanal

Es ist wichtig, dass du lernst, was den Unterschied zwischen externer und interner
Konzentration ausmacht. Sehr gut ware es, wenn du mit der Zeit von alleine
feststellst, in welchem Moment der Fokus von einem Kanal zum n&chsten wechselt.

Die 4 Kanale

Kanal 1 — Weit & extern:

Hier konzentrierst du dich auf externe Faktoren. Zum Beispiel den Wind, die
Platzbeschaffenheit, den Gegner...

Kanal 2 — Weit & intern:

Hier konzentrierst du dich auf deine Strategie, analysierst kurz was gerade im Spiel
passierst: Wie waren deine vergangenen Entscheidungen? Was fiir erfolgreiche
Balle hast du bisher geschlagen?

Kanal 3 - Eng & intern:

Fokus auf Gedankengange, Atmung, Geflhle,...

Kanal 4 — Eng & extern:

Fokus ist z.B. nur auf den Ball gerichtet

Es ist nicht n6tig die 4 Kandale die ganze Zeit zu beobachten. Wichtig ist es,
wenn du feststellst, dass du in einem von ihnen feststeckst. Dein Kopfkino
quasi beginnt loszulaufen. Sobald du das merkst ist es notwendig den Kanal
zu andern!
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Aufgabe

In welchem ,Kanal“ bist du in den vergangen Matches 6fters hangen geblieben?

Aufgabe

Was war die Folge aus diesem starren Blick auf einen Kanal?

Aufgabe

Was wirst du tun, wenn du ab sofort merkst, dass sich in einem ,Kanal“ eine Negativ-
Spirale entwickelt, die nicht forderlich ist?
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